JAVNA ZDRAVSTVENA USTANOVA

ZAVOD ZA BOLESTI OVISNOSTI
ZENICKO-DOBOJSKOG KANTONA

Zenica, Aska Bori¢a 28
Tel.: 032 244-544, 032 201 320
032 201 321, Fax: 032 201 322
www.zedo-ovisnost.ba

e-mail:zdkovisnosti@bih.net.ba

BOLJE SE
DRUZITI UZIVO
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Draga djeco,

danas se sa vama druze prijatelji iz Zavoda za bolesti ovisnosti Zenic¢ko-dobojskog
kantona. Nas Zavod se bavi lije¢enjem i prevencijom bolesti ovisnosti. Da li vi znate
Sta je to bolest ovisnosti?
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Dosli smo da sa vama malo pri€amo, malo se igramo, malo piSemo i crtamo ali i puno
nauc¢imo. Naucit ¢emo svi skupa $ta su to ovisnosti, Sta Zavod za bolesti ovisnosti
radi, $ta je to naSe psiholosko i nase fizicko zdravlje i Sta mi mozemo uraditi da nikada
ne budemo ovisnici.

Sta vi mislite o ¢emu sve ljudi mogu postati ovisni? Da li ste vi ikada vidjeli nekog
ovisnika?

Mozda ¢ete da se iznenadite kada saznate o kojoj ovisnosti éemo danas govoriti. To
je ovisnost koja najviSe pogada djecu i mlade ljude. Da li sada znate koja je?

To je ovisnost o




Naucgili smo:

Ovisnost je kada neko postane toliko naviknut na nesto da viSe ne moze prestati s
tim, ¢ak i kad to Steti njegovom zdravlju i njegovom Zzivotu. Bolest ovisnosti znaci da
je ta navika postala toliko jaka da osoba viSe nema kontrolu nad njom i stalno osje¢a
potrebu da to radi. Bolest ovisnost treba da se lijeci jednako kao i druge bolesti. Ljudi
mogu biti ovisni o razli¢itim stvarima, poput cigareta, alkohola, droge, kockanja, ali i
o stvarima koje mozda na prvi pogled ne izgledaju da su Stetne, poput hrane,
interneta, igrica ili €ak druStvenih mreza.

E sada kada to znamo, ja vas molim da okrenete narednu stranicu. Sve éemo
da radimo polako i zajedno pa ¢emo sada da popunimo odgovorima prazne
linije u tekstu.




MOJE IME JE (ne treba prezime).

IMAM GODINA.
DANAS SE OSJECAM: (napises broj).
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Vjezba: OPUSTIMO SE!

Sta mislite draga djeco, $ta to znadi biti fizicki zdrav?

A da li neko zna Sta znadi biti psiholoski zdrav?

Za sve one koji se danas ne osjecaju bas sjajno, a zeljeli bi da im bude bolje éemo
sada da uradimo jednu vjezbu koju kasnije uvijek kod svoje kuc¢e sami mozete da
uradite ako imate neki strah, neki problem koji vas brine ili kada ste tuzni. A kada
znate kako sebi prirodno i zdravo mozete da pomognete bi¢e vam u Zivotu puno lakSe
da se borite sa svakim izazovom u zivotu, pa i sa ovisnoScu.

NACRTAJTE NAM KAKO IZGLEDA VASE LICE NAKON OVE VJEZBE:



Naucili smo:

Fizicko zdravlje je kada se naSe tijelo osjeca dobro i moze raditi stvari koje Zelimo,
poput tr€anja, igranja i skakanja. To znaci da jedemo zdravu hranu, da pravilno
spavamo i da se dovoljno krecemo.

Psiholosko zdravlje je kad su naSi osjec¢aji mirni, kada nam ne Skode, kada ih mozemo
podnjeti i kada su nase misli takve da se osje¢amo sigurno i dobro. To znaci da smo
smireni i da se mozemo nositi sa brigama ili tuznim osjecajima. Kao $to brinemo o
svom tijelu, trebamo brinuti i o tome kako se osjeéamo i Sta mislimo. To nam pomaze
u borbi protiv svih bolesti, pa i bolesti ovisnosti.

A najvaznije — svaki na$ osjecaj je dobar i koristan. Svaki nas osjec¢aj ima za nas neku
poruku. Ako smo nekada tuzni, to trebamo pokazati i ne sakrivati da bi nam prijatelji
i porodica mogli pomoc¢i da nam bude bolje. Svi smo mi ponekad tuzni ili sa brigama
i to je sasvim uredu.

Vjezba: Ko sam ja?

ZAPAMTITE

U Zivotu svakog €ovjeka postoje dva najvaznija pitanja na koja Zelimo znati svoj iskren
odgovor. Prvo pitanje je “Ko sam ja?”, a drugo pitanje je “Sta mene u mom Zivotu
istinski €ini sretnim/srethnom?”.

Iskreni odgovori na ova dva pitanja nam otvaraju vrata sreci i zadovoljstvu u zivotu.
Oni nam pokazuju $ta u zivotu nama stvarno treba i uvaju nas od pogresnih puteva.

JA SAM

JA SAM 1

JA SAM JOS |

JANISAM

JA NISAM NI

JA JOS NISAM NI




Vjezba: Sta sve lazno mozemo biti kad nas niko ne vidi uZivo

(kad smo samo on-line)?

Da li je dobro ili loSe lazno sebe predstaviti? A da li je dobro nekoga znati samo on-
line? Kako se zastiti od onih koji se na internetu predstavljaju lazno?

Naucili smo:

Cest i dug boravak na internetu moze biti opasan. U po&etku nam je zabavno ali
vremenom se sve mijenja. Moze da nam se pokvari vid, da nam se iskrivi kicma, da
zaboravimo kako da se druzimo uzivo, da postanemo usamljeni i tuzni i sli€no.
Vremenom ono $to je bilo zabavno pocinje da nam Skodi i to nam naruSava nase
fiziCko i psiholosko zdravlje.

Postoje i druge opasnosti na internetu. Bilo ko ponekad moze glumiti da je neko ko
nije ako ga ne vidimo uzivo. Odrasli mogu reci da su dijete poput vas. To se zove
laZzno predstavljanje. Zamislite da neko nosi masku i pretvara se da je neko drugi, ali
zapravo krije ko je stvarno ispod te maske. Na internetu ljudi ponekad koriste tu
'masku’ da vas prevare. Kada se ljudi lazno predstave ko su, oni vas mogu pokusati
prevariti da im kazete vasu adresu, ime, skolu ili druge privatne stvari. Zato je vazno
da se druzite uzivo, da ne lazete da ste neko ko niste, da nikada ne govorite
nepoznatim ljudima nista o sebi na internetu i da 0 ovome razgovarate sa roditeljima
i drugim odraslim osobama iz vaseg Zivota.




Vjezba: Sta mi u Zivotu stvarno treba da budem sretan/sretna?

Da li nam je neophodan internet da budemo sretni?

Sada kada smo o svemu ovome ucili, samostalno i iskreno nadopuni naredne
recenice:

Meni je u Zivotu najyaznije da

U Zivotu je najyvaznije imati

U toku dana me najvise raduje kada se

U Zivotw me cinil sretim

Viijeme wajvise volim da provadim




Viezha: Koga vodim na more?

Ddlnoyorite na witamia:

Koga vodis na more?
Zasto sil odabraofla has tu osohu?

Da li je neko od vas odabrao da na more povede nekoga koga ne zna uzivo?
Sta mislite zasto je to tako?



rskuf?

Viezha: Kako nokazema liubav i pad




Naucili smo:

Druzenje uzivo je vazno zato $to, kada se nademo s prijateljima licem u lice, mozemo
mnogo bolje razumijeti kako se osjecaju jer vidimo njihov osmijeh, ujemo njihov glas
i moZzemo zajedno raditi zabavne stvari poput igranja, tr¢anja ili crtanja. Mozemo se
odmah smijati zajedno i uciti jedni od drugih. Takode, druZenje uzivo nam pomaze da
budemo pazljiviji i u¢imo kako se ponasati prema drugima, jer mozemo vidjeti kako
nase rijeci i ponasanje utje€u na nase prijatelje.

Kada se druzimo on-line, ne mozemo vidjeti lica ili ¢uti glasove. | to nekad moze biti
zabavno, ali nije isto kao kad smo zajedno u stvarnom zivotu. Na internetu je teze
prepoznati kako se neko stvarno osjeca, a ponekad se deSava da zbog buljenja u
ekrane mobitela, laptopa ili tableta zaboravimo na ljude oko sebe.

Kada se druzimo uzivo, ne samo da mozemo razgovarati i igrati se zajedno, vec
mozemo i dijeliti vazne stvari kao $to su dodiri, poput tapsanja po ramenu ili zagrljaja.
Kada nas neko ko nas voli i koga mi volimo zagrli, osje¢amo se lijepo i sigurno. To
nam pomaze da se jos bolje povezemo s nasim prijateljima i porodicom.

Na primjer, kad se neko osjeca tuzno, zagrljaj moze pomoci da se odmah osjeti bolje,
dok to ne mozemo osjetiti na isti nacin kad se druzimo samo on-line.

Dodir je vazan jer nam pomaze da se osjecamo blize jedni drugima i da gradimo bolje
prijateljstvo. Takode, kad se igramo zajedno, kao na primjer kad drzimo ruke u igri,
osjec¢amo se kao tim i u¢imo kako zajedno raditi.




Vjezba: Koga drzimo pokraj srca

DRUZENJE UZIVO JE NASA ZASTITA PROTIV OVISNOSTI O
INTERNETU!



Sta radim u toku dana:

UJUTRO

— U

PREKO DANA

POPODNE

UVECE PRED SPAVANJE




Sta bih volio/voljela da radim u toku dana:

UJUTRO

PREKO DANA

POPODNE

UVECE PRED SPAVANJE
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Nekada ne meZemo da radimo u toku dana same ono Sto nas veseli jer

postoje i naSe obaveze i potreba da radimo ono Sto ¢e nam u
buduénoesti biti od koristi. Ipak, uvijek u teku dana mezeme nacdi
vremena da se zabavime i da se druZimeo uZive sa nasim prijateljima.



Draga djeco,

sada josS bolje znate da je druzenje uzivo sa prijateljima jako vazno i
pomaze nam da budemo sretni, da se osjeéamo voljeno i povezano s
drugima.

Kada smo zajedno, mozemo se smijati, igrati, zagrliti jedni druge i lakSe
razumjeti kako se osje¢amo.

lako je internet zabavan, previSe vremena on-line moze nam naskoditi.
Moze da nas udalji od prijatelja, da nas ucini tuznima i da zaboravimo
koliko je vazno biti s ljudima uzivo.

Zajedno mozemo nauditi kako da koristimo internet na zdrav na¢in, ali
i da uvijek biramo stvarno druzenje jer nas to ¢ini sretnijima i
zdravijima.

HVALA VAM ZA DIVNO DRUZENJE UZIVO

(CRTEZ ILI FOTOGRAFIJA DANASNJEG DRUZENJA)




PosStovani roditelji,

vazno je da svi zajedno pomognemo djeci da razumiju prednosti druzenja
uzivo i da ih podstaknemo na aktivnosti koje uklju€uju stvarni kontakt s
prijateljima. Prekomjerno koriStenje interneta moze negativno utjecati na
njihovo fizicko i psihic¢ko zdravlje, pa je klju€no da uspostavimo balans
izmedu on-line aktivnosti i stvarnog Zivota.

Druzenje licem u lice pomaze djeci da razvijaju socijalne vjestine,
emocionalnu inteligenciju i osjec¢aj sigurnosti kroz fizicki kontakt poput
zagrljaja. Zajedno mozemo graditi zdravu naviku koriStenja tehnologije i
poticati stvarne odnose koji uvaju nase najmlade od ovisnosti o internetu.

JZU Zavod za bolesti ovisnosti Zenucko-dobojskog kantona

Dragi uditelji,

uloga Skole u podu€avanju djece je nemijerljivo vazna, a isto je i sa
podu€avanjem o vaznosti ravnoteZze izmedu koriStenja tehnologije i
stvarnog, socijalnog kontakta. Kroz nastavne aktivnosti i svakodnevnu
interakciju, mozemo ih podstaknuti na druzenje uzivo, $to je neophodno za
njihov emocionalni i socijalni razvoj. On-line svijet donosi brojne moguc¢nosti,
ali prekomjerno koriStenje interneta moze dovesti do ovisnosti, smanijiti
socijalne vjestine i izolirati djecu.

Zato je vazno kroz nastavu i Skolske aktivnosti nastaviti ono Sto vec radite ;.
graditi kulturu stvarne interakcije putem timskih igara, grupnih projekata i
zajednickih razgovora. Ucionica mora biti sigurno mjesto gdje djeca uce o
pozitivnim stranama tehnologije i zdravlja, ali istovremeno da razumiju
vaznost pravih prijateljstava, fizickog kontakta i emocionalne podrske koju
mozZemo pruZiti jedni drugima samo u stvarnom Zzivotu. Time pomazemo
djeci da izgrade zdrave navike i Cuvamo ih od rizika ovisnosti o internetu.
Ne zaboravimo, pored porodice, najvaznija odrasla osoba u Zivotu svakog
djeteta je njihova uciteljica-ucitel].

JZU Zavod za bolesti ovisnosti vam je i nadalje uvijek na raspolaganju za
svaku saradnju, odrzavanje predavanja, radionica i edukacija.

Hvala vam $to prepoznajete nas rad.

JZU Zavod za bolesti ovisnosti Zenucko-dobojskog kantona



JZU ZAVOD ZA BOLESTI OVISNOSTI
ZENICKO-DOBOJSKOG KANTONA

Kontakt

Address

« Aska Borica 28.

« Zenica

« ZE-DO Kanton

« 72000

« Bosna i Hercegovina

Contact

zdkovisnosti@bih.net.ba

+387 32 244 544

+387 32201 322

+387 32 201 320, 032 201 321

+387 32 444 910 — Detoks odjel
hitps:/iwww.facebook.com/zavod.ovisnosti?fref=ts

Izdavac: JZU Zavod za bolesti ovi ti Zenicko-dobojskog kantona
Za izdavaca: Amir Custovi¢
Adresa: Aska Borica 28, 72000 Zenica
web: www.zedo-ovisnost.ba; e-mail: zdkovisnosti@bih.net.ba, zavodzavisnost@gmail.com
Stampa: Format Zenica
Tiraz: 300 kom.
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